Gezonde Gemeente Gezonde

Gemeente
Lokaal voedsel telen, biedt beweging, een gezonder
eetpatroon en vermindert stress. Een groene
voedselomgeving nodigt uit tot het eten van meer
groenten en fruit. Mensen die zelf hun voedsel verbouwen,
komen direct in contact met de bodem. Zij hebben
daardoor een gezondere darmflora, die zorgt voor een
betere fysieke en mentale gezondheid. Stadslandbouw .
vergroot de toegang tot genoeg en gezond eten voor
mensen met lage- en midden inkomens. Zelfpluktuinen
en andere korte ketenconcepten houden de prijs van
biologisch voedsel laag.

Sneller genezen met toegang tot groen

De Amerikaan Roger Ulrich ontdekte begin jaren 80 al dat patiénten na een operatie in een
kamer met uitzicht op groen en natuur sneller genazen, en bovendien minder pijnstillers
nodig hadden [1]. Deze resultaten waren zo markant dat ze het startschot vormden voor vele
onderzoeken naar de relatie tussen gezondheid en een groene omgeving. Allen tonen een
positief verband aan tussen groen en een fysieke en mentale gezondheid.

Het staat inmiddels als een paal boven water: toegang tot groen in je directe omgeving heeft
vele gezondheidsvoordelen, en stadslandbouw en toegang tot tuinieren nog meer.

Lichamelijke gezondheid

De lijst met onderzoeken die positieve verbanden aantonen tussen een groene omgeving en
gezondheidsvoordelen is lang. Zo hebben bewoners van wijken met meer groen en toegang
tot parken minder diabetes mellitus [2], minder hart- en vaatziektes [3], is er minder
overgewicht bij kinderen [4], zijn er minder premature geboortes en een hoger
geboortegewicht [5], sneller ziekteherstel [1], betere slaappatronen [6], minder acute
gezondheid gerelateerde klachten [7], wordt er meer bewogen [8], wat een verlaagde kans
op hart- en vaatziekten [9] of overgewicht meebrengt [10], en een betere algemene
gezondheid. [11]

Mensen in wijken met een hogere dichtheid aan straatbomen voelen zich niet alleen
significant gezonder. Ze hebben ook significant minder last van hart- en vaatziekten. Tien
extra bomen per straatblok zorgen ervoor dat leeftijd gerelateerde gezondheidsklachten
gemiddeld zeven jaar later optreden, blijkt uit onderzoek in Toronto. [12]

Effecten van stadslandbouw: beweging en eetgedrag

Toegang tot groen in de woonomgeving wordt in verband gebracht met toename van
wandelingen en beweging, wat een positieve invlioed heeft op de gezondheid [13]. De
mogelijkheid om te tuinieren en toegang tot buurtmoestuinen of volkstuinen zorgen voor
extra gelegenheid om te bewegen en een lagere BMI [14].

Lokaal verbouwd voedsel heeft ook effect op het eetgedrag. Wanneer de toegang tot verse
groenten en fruit groter is, en wanneer mensen in hun wijk of buurt meer zijn omringd door
groenten en fruit, gaan ze meer groenten en fruit eten. Dit vertaalt zich weer door naar een
hogere mate van gezondheid onder inwoners. [15], [16]



Biodiversiteit en gezonde darmen

Een hogere biodiversiteit in de leefomgeving leidt tot een grotere gezondheid [17]. De
diversiteit van het microbioom in onze darmen is een belangrijke indicator van onze
gezondheid.[18] Een hogere biodiversiteit in je milieu leidt tot een diverser microbioom in je
milieu, en dat vertaalt zich naar een diverser microbioom van de mensen die in dat milieu
leven en meer gezondheid onder die mensen [19]. Bij mensen die zelf tuinieren is dit effect
nog veel sterker, omdat ze tijdens het tuinieren in direct contact komen met grond en
compost, en zo worden blootgesteld aan een grote diversiteit aan gezonde micro-
organismen [20].

Hittestress en sterfte

Er is een direct verband tussen sterftecijfers en hoge temperaturen in tijden van extreme
hitte.[21] Vanwege het hitte-effect in combinatie met de stijging van temperaturen door
klimaatverandering valt te verwachten dat in komende jaren het aantal mensen dat overlijdt
in periodes van extreme hitte steeds verder oploopt [22]. Een toename van 10 procent
bomen in een stad vermindert de temperatuur met gemiddeld 0,6 °C.[23]

Geestelijke gezondheid

In buurten met veel groen hebben mensen minder mentale klachten [24], minder stress [25],
[26], [27], en rapporteren mensen meer tevredenheid en geluk te ervaren.[28] Er worden
minder antidepressiva voorgeschreven [29], minder ritalin aan kinderen met ADHD [30], en
komen er minder angststoornissen voor onder mensen die in een groenere buurt wonen.
[31]

De geestelijke gezondheid en welzijn in de buurt wordt door stadslandbouw en
voedselgemeenschappen vergroot door het faciliteren en stimuleren van meer beweging en
een gezonder dieet. Ook voor mentale gezondheid speelt een divers microbioom in de
darmen een belangrijke rol.[32]

Welzijn

Belangrijke indicatoren voor een hoger ervaren welzijn, zelfvertrouwen en tevredenheid van
mensen met zichzelf en hun leven zijn: contact en verbondenheid met natuur, contact,
verbinding en betrokkenheid met andere mensen, contact en betrokkenheid met gezond
voedsel en voedselproductie, en voldoende beweging.

Van oorsprong betekende een biodiverse en rijke natuur: veiligheid en voedselzekerheid. Dit
biedt mensen nog altijd een gevoel van geborgenheid. Daarnaast is de mens van oudsher
een sociaal dier, waardoor voldoende sociale contacten en betrokkenheid met mensen van
vitaal belang zijn voor de mentale gezondheid. [33],[34]

Stadslandbouw en voedselgemeenschappen biedt een combinatie van al deze factoren.

Green Care

Naast het voorkomen van ziekte kan stadslandbouw ook een rol spelen bij het genezen van
ziekte. Zorgboerderijen in en om de stad zijn een waardevolle vorm van zorgverlening voor
zowel psychische als fysieke problemen. Ook bij buurtmoestuinen en andere
stadslandbouwprojecten is soms ruimte om vorm te geven aan groene zorg. [35]
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